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योग एक विज्ञान का मानि जीिन में प्रभाि 
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एसोससएट प्रोफेसर, शारीररक सशक्षा एिं खेलकूद विभाग 
एस.बी.डी., महिला मिाविद्यालय धामपुर, बबजनौर I 

 
सार 

विज्ञान और योग में यहद देखा जाए तो कोई विशषे अतंर निीं िै। िालांकक विज्ञान जिा ं
समाप्त िोता िै, योग ििीं से प्रारंभ िोता िै। खोजी मन यहद इस बात का चितंन करे तो 
पाएगा कक विज्ञान बािर की ओर काययरत िै, जबकक योग अदंर की ओर। अर्ायत विज्ञान भौततक 
जगत को आगे बढ़ता िै, जबकक योग मनुष्य को प्रकृतत से जोड़ता िै। ऐसा माना जाता िै कक 
मनुष्य प्रकृतत का िी एक अगं िै। जब विज्ञान जतनत िस्तुए ंमनुष्य को इससे विमुख करने 
लगी िैं तो योग िी िि मागय िै जजसे अपना कर मनुष्य कफर प्रकृतत के सार् जुड़ सकता िै। 
योग करने के कई फायदे िैं। जिा ंससफय  जजम करने से िमारा शरीर स्िस्र् रिता िै, ििीं योग 
िमारे शरीर के सार्-सार् हदमाग को भी स्िस्र् बनाता िै।  योग के कुछ लाभ जैस ेमन की 
शांतत एिं तनाि मुक्त जीिन, योग तनाि से राित देता िै और बेितर नींद लाता िै, भूख और 
पािन को बढ़ाता िै। यि हदमाग को िमेशा शांत रखता िै। योग करते िैं तो मांसपेसशयों में 
खखिंाि - मरोड़ जैसी कई कियाएं िोती िैं। इससे िमारे शरीर की र्कान दरू िोती िै और िम 
िमेशा तरोताजा मिसूस करते िैं। यहद आप तनयसमत रूप से योग करत ेिैं तो आपके शरीर में 
ऊजाय का संिार िोगा। योगाभ्यास शरीर को स्िस्र् बनाता िै, क्योंकक यि िमें रोगों स ेलड़न े
की शजक्त देता िै। हृदय रोग, मधमुेि और अस्र्मा जैसी कई अन्य बीमाररयों के सलए योग की 
सलाि दी जाती िै। योग रक्त शकय रा के स्तर को तनयंबित करन ेमें मदद करता िै और श्िसन 
संबंधी विकारों को भी दरू करता िै। इससलए अगर आप रोजाना योग करेंगे तो आप स्िस्र् 
रिेंगे। दतुनया की अस्सी प्रततशत आबादी मोटापे से ग्रस्त िै। िालांकक योग को अपनी 
जीिनशैली में शासमल करके िम मोटापे को तनयंबित कर सकते िैं।  

सकेंत शब्द: विज्ञान, योग, मानि जीिन, स्िास््य, आध्याजममक I 
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पररर्य 

योग शब्द का अर्य ‘एक्य’ या ‘एकमि’ िोता िै जो संस्कृत धातु ‘युज’ से तनसमयत िै। युज 
का अर्य िोता िै ‘जोड़ना’। विज्ञान और अध्यामम एक दसूरे के विरोधी िैं। लेककन ऐसा निीं िै। 
ये दोनों िी समय की खोज करत ेिैं, प्रकृतत को जानना िािते िैं। फकय  बस इतना िै कक विज्ञान 
भौततक के रास्त ेसे िोकर जाना िािता िै और अध्यामम अभौततक के रास्ते से।  योग िमारे 
जीिन में बोचधतमि का मागय प्रशस्त करता िै। योग विद्या को िेदों में विशषे स्र्ान प्राप्त र्ा। 
िेदों का मुख्य प्रततपाद्य विषय आध्याजममक उन्नतत करना िै। योग जीिन का आधार िै। 
इससलए इसके मिमि को समझकर इसे जीिन में उतारने का प्रयास जरूर करें। योग के आठ 
अगंों को अष्टांग कित ेिैं जजससे आठों आयामों का अभ्यास एक सार् ककया जाता िै। यम, 
तनयम, आसन, प्रणायाम, धारणा, ध्यान, प्रामयािार, समाचध को योग के आठ अगं माना जाता 
िै। योग में प्राणायाम का विशषे मित्त्ि िै। प्राण का अर्य जीिन शजक्त एिं आयाम का अर्य 
ऊजाय पर तनयंिण िोता िै। अर्ायत ्श्िास लेने संबंधी कुछ विशषे तकनीकों द्िारा जब प्राण पर 
तनयंिण ककया जाता िै तो उसे प्राणायाम कित ेिैं। प्राणायाम के तीन मुख्य प्रकार िोत े िैं- 
अनुलोम-विलोम, कपालभातत प्राणायाम और भ्रामरी प्राणायाम। योग करने से शरीर लिीला 
बनता िै। यि िमारी मांसपेसशयों को मजबूत करता िै और शरीर से अततररक्त िबी को कम 
करता िै। यि िमारे पािन तंि को भी मजबूत करता िै। योग कफट रिने का एक बेितरीन 
तरीका िै। योग न केिल िमारे शरीर की मांसपेसशयों को अच्छा व्यायाम देता िै, बजकक यि 
िमारे हदमाग को शांत रखने में भी मदद करता िै। चिककमसा अनुसंधान से पता िला िै कक 
योग शारीररक और मानससक दोनों रूप स ेअच्छे स्िास््य को बनाए रखने में मदद करता िै।  
योग की भावना 

भारतीय मनीवषयों ने सतत चिन्तन, मनन और आध्याजममक ज्ञान के आधार पर मानि 
जीिन के ककयाण िेतु अनेक विचधयााँ विकससत की िैं, उन विचधयों में से एक िै—‘योग’। योग 
िि विद्या िै, जो िमें स्िस्र् जीिन जीने की कला ससखाती िै और असाध्य रोगों से बिाती िै। 
यि िमें अपने सलए निी,ं बजकक सबके सलए जीने का सन्देश देती िै। जो व्यजक्त योगाभ्यास 
करता िै, उसे आध्याजममक लाभ स्पष्ट िोत ेिैं। उदािरण के सलए, ककसी को अदंर की आंतररक 
रोशनी को जगाने के सलए केिल सूयाय प्रिाि के सलए जेनेट स्टोन स े जुड़न ेकी आिश्यकता 
िोती िै। एक घंटे से भी कम समय में, मन साफ़ िो जाता िै, शरीर गमय िो जाता िै और अन्य जीवित 

प्राखणयों के सार् अचधक जुड़ाि मिसूस करना पूरी तरि से संभि िो जाता िै। ककसी भी योग अभ्यास के 
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सार्, आसन, श्िास व्यायाम और ध्यान की श्ृखंला शरीर की गतत के सार्-सार् मन को भी जस्र्र रखती 
िै। श्िास मंि बन जाती िै। ध्यान एक प्रार्यना िै. कफर भी, योग जादईु निीं िै। यि सभी सांसाररक तनािों 
को दरू निी ंकर सकता। योग िमारे मजस्तष्क रसायन विज्ञान को बदल सकता िै और दैतनक आधार पर 

िमारे द्िारा अनुभि ककए जाने िाले तनाि की मािा को कम कर सकता िै, लेककन इसके लाभों को प्राप्त 

करने के सलए समपयण और समय की आिश्यकता िोती िै। सबस ेप्रमुख बात यि िै कक तनिेश इसके 

लायक िै। पयायप्त िैज्ञातनक अनुसंधान इस बात की पुजष्ट करने लगा िै कक जो बात एक समय केिल 

अतंज्ञायन पर आधाररत र्ी। 
योग (ध्यान) ववज्ञान 

योग के अनेक भाग माने जाते िैं जैस े राजयोग, िठयोग, कंुडसलनीयोग, नादयोग, 
ससद्धयोग, बुद्चधयोग, लययोग, सशियोग, ध्यानयोग, समाचधयोग, सांख्ययोग, ममृयुंजययोग, 
प्रेमयोग, विरियोग, भगृुयोग, ऋजुयोग, तारकयोग, मंियोग, जपयोग, प्रणियोग, स्िरयोग 
आहद; पर मुख्यत: अध्यामम के हिसाब स ेतीन िी योग माने गए िैं—कमययोग, भजक्तयोग और 
ज्ञानयोग। शास्ि के अनुसार योग के आठ अगं िैं—यम, तनयम, आसन, प्राणायाम, प्रमयािार, 
धारणा, ध्यान एिं समाचध। इनमें प्रर्म िार—यम, तनयम, आसन और प्राणायाम िठयोग का 
अगं िैं। शषे िार—प्रमयािार, धारणा, ध्यान एि ंसमाचध राजयोग िैं। यि ज्ञात िै कक योग शरीर 
को फैलाता िै, रक्त और लसीका प्रणासलयों को बािर तनकालते िुए पररसंिरण का समर्यन 
करता िै, िर प्रमुख अगं को उते्तजजत करता िै, मांसपेसशयों को टोन करता िै और अतंतम प्रिाि 

को प्रोमसाहित करते िुए अशुद्चधयों को दरू करन ेमें मदद करता िै। िालााँकक अभी भी अचधक गिन, 

मजबूत शोध की आिश्यकता िै, िैज्ञातनक अध्ययनों स ेपता िलता िै कक एक समवपयत योग अभ्यास कई 

सामान्य स्िास््य समस्याओं के इलाज में सिायता कर सकता िै, जजनमें शासमल िैं: कैं सर, असभघातज 

के बाद का तनाि विकार, जीन पररितयन, हृदय रोग और िजन घटना, अिसाद चितंा ददय, धमू्रपान बंद 

करना। जो लोग तनाि से तनपटना िािते िैं, जो योग से भयभीत मिसूस करत ेिैं, उन्िें भािातीत ध्यान 

के प्रभाि में सांमिना समल सकती िै। ट्रान्सेंडैंटल मेडडटेशन मन की एक अिस्र्ा िै जजसे गिरी सांस लेन,े 

सुखदायक मंिों के उपयोग और आम तौर पर शांतत की खोज के माध्यम से किी ंभी, ककसी भी समय 

प्राप्त ककया जा सकता िै। यि ससद्ध िो िकुा िै कक ध्यान व्यजक्त की भािनाओं को तनयंबित करने, 
अचधक शांतत से सोन ेऔर संभितः स्मरण शजक्त को बढ़ाने की क्षमता को बढ़ाता िै। िास्ति में, समूि 

ध्यान में विश्ि शांतत को प्रेररत करने की शजक्त िो सकती िै। ब्रहमांडीय ितेना स ेपरे - भाग 1 में इस 

िैज्ञातनक घटना पर ििाय करते िुए, डवेिड विलकॉक न ेदािा ककया िै कक, "शुद्ध ितेना का एक क्षण 
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मानिता के सलए अच्छे कायों के पूरे जीिनकाल से अचधक मूकयिान िै।" 

योग और तनाव के पीछे का ववज्ञान 

योग शारीररक-मानससक व्यायाम और आध्याजममकता का समलाजुला रूप िै जजसे कई 
अध्ययनों में शरीर विशषे रूप से हृदय के सलए लाभदायक माना गया िै। इससे हदल का दौरा 
पड़ने की आशंका कम िोती िै। योग पर यि अध्ययन यूरोवपयन जनयल ऑफ वप्रिेंहटि 
काडड ययोलॉजी में प्रकासशत िुआ िै। योग के पीछे का विज्ञान यि स्पष्ट करने में मदद कर सकता 
िै कक तनयसमत योग तनाि को कम करन ेऔर शरीर में संतुलन बनाने में इतना प्रभािी क्यों िै। यि 

आपको अपने योग अभ्यास को गिरा करने और उन तमिों पर ध्यान कें हित करने में भी मदद कर सकता 
िै जजन्िें  आप अन्यर्ा अनदेखा कर सकते िैं। एक प्रससद्ध चिककमसा चिककमसक, तंबिका विज्ञानी और 

योग सशक्षक योग और तनाि के पीछे के विज्ञान के मूलभूत ससद्धांतों की व्याख्या करत ेिैं। मजस्तष्क के 

दो कायायममक भाग िैं जो तनाि में मिमिपूणय भूसमका तनभाते िैं। ये भािना और संज्ञानाममक कायय के 

कायय करते िैं। भािनाममक मजस्तष्क सिानुभूतत तंबिका तंि के माध्यम से "तनाि प्रततकिया" शुरू करने 
में सक्षम िै जो िमारे पररसंिरण के माध्यम स ेएड्रनेालाईन और कोहटयसोल रेससगं में पररणत िोता िै। 
ताककय क मजस्तष्क िमेशा इस तनाि प्रततकिया को "बंद" करने का प्रयास कर रिा िै और यि भािनाममक 

मजस्तष्क को तनयंबित करने का भी प्रयास कर रिा िै। िमारा ताककय क मजस्तष्क जजतना मजबूत िोगा, 
िि इन दो कामों को करने में उतना िी बेितर िो जाएगा। जब तनाि प्रततकिया "बंद" िो जाती िै, तो 
िमारा पैराससम्पेरे्हटक तंबिका तंि ससग्नल "िालू" िो जाता िै। यि संकेत शरीर को "आराम" देता िै। 
इससलए एक मजबूत ताककय क मजस्तष्क विश्ाम के सार्-सार् िलता िै।" 

योग एव ंमस्ततष्क की रासायननक संरर्ना का ववज्ञान 

योग ककसी मुिा या आसन में सितेन और शांतत में तनयंबित करता िै I डॉ. स्टोरोनी का किना िै 

कक जैस ेिी आप इस कसरत से गुजरत ेिैं, आपकी शांतत और एकाग्रता बनाए रखने के सलए मजबूत 

प्रीफं्रटल कॉटेक्स गततविचध की आिश्यकता िोती िै। “जैस ेिी आप एक मुिा धारण करते िैं, आपका 
प्रीफं्रटल कॉटेक्स उभरे िुए सिानुभूतत संकेत का मुकाबला कर रिा िै क्योंकक यि आपको कें हित रखता िै। 
इस तरि आप अपने तनाि संकेत को तनयंिण में रखने के सलए अपन ेहदमाग को प्रसशक्षक्षत करते िैं। जैस-े

जैस ेआपका हदमाग इसे करना सीखता िै, आप योग कक्ष के बािर भी इसे करने में बेितर िोत ेजाते िैं। 
अतंतः, अभ्यास के सार्, आप सबसे तनािपूणय पररजस्र्ततयों में आमम-तनयंिण बनाए रखने में सक्षम 

िोंगे। योग मजस्तष्क के रसायनों को बढ़ािा देता िै जो ककयाण की भािना को बढ़ािा देता िै। यि 

जीएबीए, सेरोटोतनन और डोपामाइन जैस ेमजस्तष्क रसायनों के स्तर को बढ़ाता िै, जो विश्ाम और 
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संतुजष्ट की भािनाओं के सलए ज़िम्मेदार रसायन िैं। इन न्यूरोट्रांसमीटरों को मूड ठीक करने िाली दिाओं, 
जैस ेअिसाद-रोधी और चितंा-विरोधी दिाओं द्िारा लक्षक्षत ककया जाता िै। कफर भी योग को लंब ेसमय स े

अिसाद और चितंा को सफलतापूियक कम करने और ठीक करने में हदखाया गया िै। 
योग एवं भावनाओ ंको संतुलित करने का ववज्ञान 

योग के द्िारा उपिार एक सिायचधक शजक्तशाली किया िै I स्िच्छता की इसकी अपनी 
अिधारणा िै जजसे बिुत से लोग न ेिैज्ञातनक रूप से समझा िै और प्रस्तुत ककया िै I योग को 
अपनी शारीररक और मानससक स्िास््य को बढ़ािा देने के सलए जीिन शैली के रूप में अपनाया 
जा सकता िै यहद योग को विद्द्यालय स्तर पर प्रारंभ कर हदया जाए तो अच्छा स्िास््य 
प्राप्त िोन ेिेत ुस्िस्र् जीिन शैली स्र्ावपत करने में मदद िोगी I योग पैराससम्पेरे्हटक तंबिका 
तंि को उते्तजजत करता िै, जो िमें शांत करने के सलए जजम्मेदार िै। पैराससम्पेरे्हटक तंबिका तंि 
को सकिय करने से शरीर में पुनस्र्ायपना और उपिार की प्रकिया शुरू िो जाती िै। रक्त 
अतंःस्रािी ग्रंचर्यों, पािन अगंों और लसीका पररसंिरण की ओर तनदेसशत िोता िै। रक्तिाप 
और हृदय गतत कम िो जाती िै, भोजन में पोषक तमि अचधक आसानी से अिशोवषत िो जात े
िैं और पररसंिरण में सुधार के कारण शरीर से विषाक्त पदार्य बािर तनकल जाते िैं। आघात 
को ठीक करन ेके सलए योग का उपयोग उत्तरोत्तर एक उपकरण के रूप में ककया जा रिा िै और 
पीटीएसडी के सार् इसका सफलतापूियक उपयोग ककया गया िै। मनोिैज्ञातनक, ररिडय समलर जो 
आधतुनक मनोविज्ञान और योग तनिा, पोस्टट्रॉमेहटक स्टे्रस डडसऑडयर (PTSD) और ट्रॉमैहटक 
ब्रेन इंजरी (TBI) से पीडड़त हदग्गजों को कक्षाएं देते िैं। ये गंभीर रूप स ेघायल और अक्सर 
गिरे अिसादग्रस्त बुजुगय िोते िैं जो छि स ेनौ मिीने या उससे अचधक समय से अस्पताल में 
भती िोकर इलाज करा रिे िोत ेिैं I िम जानते िैं कक पीटीएसडी का एक प्रभाि यि िै कक यि 
लोगों को खदु से और अपने आसपास की दतुनया से अलग-र्लग मिसूस कराता िै। योग तनिा 
के दौरान, ये लोग खदु को और अपने आस-पास की दतुनया स े कफर से जुड़ा िुआ मिसूस 
करना शुरू कर देते िैं और अतंतः युद्ध से अपने, अपने पररिार और दैतनक जीिन से घर 
लौटने की भािना का अनुभि करत ेिैं। 
ननष्कर्च 

आधतुनक मनुष्य को आज योग की अमयचधक आिश्यकता िो गई िै। मन और शरीर 
अमयचधक तनाि, प्रदषूण एिं भागदौड़ भरी जजंदगी के कारण रोगग्रस्त िोते जा रिे िैं। व्यजक्त 
के अतंमुयखी और बहिमुयखी जस्र्तत में असंतुलन आ गया िै । िमारी बदलती जीिनशैली में यि 
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ितेना बनकर िमें जलिायु पररितयन स ेतनपटने में मदद कर सकता िै। गीता में किा ंगया िै 
कक ‘‘योग : कमयसु कौशलम’्’ अर्ायत ्योग से कमों में कुश्लाता आती िै। व्यािािररक स्तर पर 
योग शरीर, मन और भािनाओं में संतुलन और सामंजस्य स्र्ावपत करने का एक साधन िै। 
बाबा रामदेि के अनुसार ‘‘मन को भटकने न देना और एक जगि जस्र्र रखना िी योग िै’’I 
ओशो के अनुसार ‘‘योग को धमय, आस्र्ा और अधंविश्िास के दायरे में बाधना गलत िै। योग 
विज्ञान िै, जो जीिन जीने की कला िै। सार् िी यि पूणय चिककमसा पद्धतत िै। जिााँ धमय िमें 
खूटें स ेबााँधता िै, ििीं योग सभी तरि के बंधनों से मुजक्त का मागय िै’’I योग भारत की प्रािीन 
परंपरा का एक अमूकय उपिार िै। यि हदमाग और शरीर की एकता का प्रतीक िै; मनुष्य और 
प्रकृतत के बीि सामंजस्य िै; वििार, संयम और पूतत य प्रदान करन ेिाला िै तर्ा स्िास््य और 
भलाई के सलये एक समग्र दृजष्टकोण प्रदान करने िाला िै। यि व्यायाम के बारे में निी ं िै 
लेककन अपने भीतर एकता की भािना, दतुनया और प्रकृतत की खोज के विषय में िै। िमारी 
बदलती जीिनशैली में यि ितेना बनकर िमें जलिायु पररितयन से तनपटने में मदद कर सकता 
िै। योग के मित्त्ि को देखते िुए आज पूरा विश्ि इसे पूरे मनोयोग से अपना रिा िै।  
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